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Building Connected Communities: 
Coping with Loneliness:
A Resource for Older Adults (Punjabi)
ਕਨੈਕਟ ਕੀਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਿਲਡਿੰਗ:
ਇਕੱਲੇਪਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ: ਇਹ ਸਰੋਤ 
ਪੁਰਾਣੇ ਬਾਲਗ ਲਈ ਹੈ
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ਯਾਦ ਰੱਖੋ: ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਠੀਕ ਹੈ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਇਕੱਲੇਪਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਚਿੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਯੋਗਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਕਦੇ ਇਕੱਲੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਦਿਨਾਂ, ਹਫਤਿਆਂ, ਮਹੀਨਿਆਂ ਜਾਂ ਸਾਲਾਂ ਦੇ 
ਹੋਣ, ਇਕੱਲੇ ਮਹਿਸੂਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਕੱਲਤਾ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਲਈ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹੈ ਇਹ ਪਛਾਣਨਾ ਹੈ ਕਿ ਇਕੱਲਤਾ ਇੱਕ ਆਮ ਮਨੁੱਖੀ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸੀਂ 
ਸਾਰੇ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਸਮੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।
ਕਿਉਂਕਿ ਇਕੱਲਾਪਣ ਅਜਿਹੀ ਨਿੱਜੀ ਅਨੁਭਵ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੰਭਵ ਹੱਲਾਂ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨਾ 
ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਨੂੰ ਸਵੈ-ਰਿਫਲਿਕਸ਼ਨ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਕਿ 
ਇਹ ਸਰੋਤ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਵੈ-ਪ੍ਰਤੀਬਿੰਬਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਇਹ ਸ੍ਰੋਤ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ:
ਇਸ ਸਰੋਤ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
•    ਇਕੱਲਾਪਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ
•    ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਕਿਰਿਆਵਾਂ
•    ਨਿੱਜੀ ਰਿਫਲਿਕਸ਼ਨ
•    ਪੀਲ ਅਤੇ ਹਾਲਟਨ ਰੀਜਨਜ਼ ਵਿਚ ਸਰੋਤ/ਸੇਵਾਵਾਂ
•    ਤੁਸੀਂ ਪਛਾਣ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਹੋ
•    ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇਪਣ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਸਫਲਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ  
      ਬਿਨਾ।
•    ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਬਾਰੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੋਚ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ  
      ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਅਤੇ ਭਵਿੱਖ ਲਈ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ)
ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ
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ਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਦਰ।
ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਉਹ ਲਗਾਤਾਰ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਿਸੇ ਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ, ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਕਿੰਨੀਆਂ ਕੁ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਦਲਦੀ ਹਨ।
ਚਿਹਰੇ ਦੇਖੋ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਮੇਲ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਜੋ ਹੁਣੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?
ਮੈਨੂੰ ਕਦੇ ਇਕੱਲਾ 
ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ 
ਮੈਨੂੰ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਇਕੱਲੇ 
ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਮੈਂ ਹਰ ਵੇਲੇ ਇਕੱਲੇ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ
ਸੰਕੇਤ: ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਚਿਹਰਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਹ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਦਿਨ ਪ੍ਰਤੀ ਦਿਨ ਤੁਹਾਡੇ ਇਕੱਲਾਪਣ ਵਿੱਚ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
•    ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਕੱਲਾਪਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਆਉਂਦਾ ਅਤੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈે
•    ਹੋਰ ਤਜਰਬੇ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਇਕੱਲਤਾ ਦਾ ਜੋ ਕਦੇ ਵੀ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦਾે
•    ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਕੱਲੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਦੋਸਤਾਂ ਦੁਆਰਾ ਘਿਰਿਆ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ
•    ਦੂਜੇ ਇਕੱਲੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਤੌਰ ਤੇ ਅਲੱਗ  
      ਥਲੱਗ ਹੁੰਦੇ ਹਨ
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ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ, ਮੇਰੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਇੱਕਲੀ ਹੈ, ਮੈਂ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਇੱਥੇ ਰਹਿਣ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਮੇਰੇ ਇੱਕਲੇ ਬੱਚੇ ਇੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਕਾਸ਼ ਮੈਂ 
ਕੈਨੇਡਾ ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਜਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੰ ਲੱਭ ਸਕਦਾ, ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਦਿਨ ਨੂੰ।
-ਪ੍ਰਭਾਗੀ 1
ਮੈਂ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ। ਮੈਂ ਇਕੱਲੇ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਨੂੰ ਕਈ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਹੀ ਸੀਮਿਤ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹਾਂ।
-ਪ੍ਰਭਾਗੀ 2
ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਚੀਨ ਵਿਚ ਸੀ, ਮੇਰੇ ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢ ਵਿਚ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਜਾਣੂ 
ਸਨ ਕਿ ਮੈਂ ਸ਼ਤਰੰਜ ਨਾਲ ਖੇਡਦਾ ਸੀ। ਮੈਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮਾਜਵਾਦ ਕਰਦਾ ਸੀ, 
ਪਰ ਇੱਥੇ ਗੱਲ ਕੁਝ ਵੱਖਰੀਆਂ ਹਨ ਇਸ ਕਰਕੇ ਮੈਂ ਘੱਟ ਸਮਾਜਿਕ ਹਾਂ। (ਮੈਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹਾਂ।)
-ਪ੍ਰਭਾਗੀ 3
ਮੈਂ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਵਿੱਚ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ, ਪਰ ਸਥਾਨ ਨਹੀਂ ਲੱਭ ਸਕਦਾ 
ਅਤੇ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਲਾਗਤ ਨੂੰ ਸਹਿਣ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ।
-ਪ੍ਰਭਾਗੀ 4
“
“
ਇਹ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ ਜੋ ਇਕੱਲੇ ਇਕੱਲੇਪਣ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਵੇਂ ਬਜ਼ੁਰਗ ਬੁੱਤਿਆਂ 
ਦੁਆਰਾ ਦਰਸਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਖੋਜ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਸੀ।
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ਕਈ ਵਾਰ ਅਸੀਂ ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਸਥਿਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਇੱਕ ਖਾਸ ਢੰਗ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਕੁਝ ਸਥਿਤੀਆਂ ਸਾਡੇ 
ਲਈ ਸਮਾਜਿਕ ਜੀਵਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਵਿਚ 
ਸਾਡੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਪਛਾਣਨਾ ਕੁਝ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਉਹਨਾਂ ਹਾਲਤਾਂ ਨੂੰ ਜਾਂਚੋ (     ) ਜਿਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ‘ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।
ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ / ਪਰਿਵਾਰਕ 
ਮੈਂਬਰ / ਦੋਸਤ ਗੁਆਇਆ
ਮੈਨੂੰ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਕਿ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਲਈ 
ਕਿੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ
ਮੈਂ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਘਰ / ਆਂਢ ਗੁਆਂਢ ਵਿੱਚ ਹਾਂ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਪੈਸਾ ਨਹੀਂ ਹੈ
ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਨਾਲ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਹਨ
ਮੈਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਜਾਂ ਸੁਣ 
ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ
ਮੈਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿੱਚ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਮੇਰਾ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਹੋਣਾ ਔਖਾ ਹੈ
ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਆਵਾਜਾਈ ਨਹੀਂ ਹੈ
ਮੈਂ ਇਕੱਲਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹਾ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤ 
ਨਹੀਂ ਹਨ
ਮੈਨੂੰ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹੋਰ:
ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵਿਚ ਯੋਗਦਾਨ 
ਪਾਉਣ ਵਾਲੀ ਸਥਿਤੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ02
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਥਿਤੀ ਨੂੰ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਬਦਲ 
ਸਕਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਸੁਝਾਅ: ਜੇ ਆਖਰੀ ਸਵਾਲ ਦਾ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਿਲ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋਰ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ 
ਇਸ ਪੰਨੇ ਤੇ ਆਓ।
ਇਨ੍ਹਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਕਰਕੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ?
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ਕਈ ਵਾਰ, ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਹਾਲਾਤ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਜੋ ਅਸੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾ 
ਨੂੰ ਵੀ ਬਦਲਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਕ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਚਾਰਾਂ 
ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣਾਵਾਂ। ਕਦੇ-ਕਦੇ ਸੋਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੂੰ ਬਦਲਣਾ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਬਿਹਤਰ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਕਿਹੜੇ ਵਿਚਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ? ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਚੈੱਕ ਕਰੋ (  ) ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਲਿਖੋ।
ਲੋਕ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦੇ ਮੈਂ ਲੋਕਾਂ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ
ਮੈਂ ਨਵੇਂ ਦੋਸਤ ਨਹੀਂ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਕੋਈ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦਾ ਮੈਨੂੰ
ਮੈਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ ਇਕੱਲੇ ਰਹਾਂਗੀ ਮੈਂ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ‘ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ
ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਪਰਵਾਹ ਨਹੀ ਮੈਂ ਸਮਾਜਿਕ ਨਹੀਂ ਹਾਂ
ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਵੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ
ਮੈਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ
ਰਿਸ਼ਤਾ ਮੇਰੇ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ ਮੇਰੇ ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀ 
ਕਰਦੇ
ਮੈਂ ਅਪਾਹਜ ਹਾਂ ਮੈਨੂੰ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਅਲੋਪ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਮੈਨੂੰ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹੋਰ:
ਸੋਚੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾ 
ਵਿਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।03
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ਲੋਕ ਕਰਦੇ ਹਨ .... ਮੈਂ ਕਰਾਂਗਾ....
ਮੈਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ…. ਮੈਂ ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹਾਂ ….
ਮੈਂ ਕਰਦਾ ਹਾਂ.... ਮੇਂ ਦੇਖਣਾ ਚੁਣਨਾ ਆ ...
ਮੈਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ .... ਮੈਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ....
ਮੇਰੇ ਕੋਲ ..... ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਲਿਖੋ ...
ਉਪਰੋਕਤ ਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਚਾਰਾਂ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਹੇਠਲੇ 
ਬਿਆਨਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ:
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ਜਿਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹੋ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਦੀ ਆਮ 
ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰ ਕੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ 
ਯਾਦਾਂ ਲਿਆ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਤੀਤ ਵਿਚ ਕੀਤੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਹੁਣ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਪਲਬਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੋਚਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਕੋਈ ਵੀ ਵੱਡਾ ਜਾਂ ਛੋਟਾ, ਤੁਹਾਡੀ ਤਾਕਤ ਜਾਂ 
ਹੁਨਰ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੇ।
ਤੁਸੀਂ ਕਿਸ ਲਈ ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹੋ?
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਥਿਤੀ ਨੂੰ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਬਦਲ 
ਸਕਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਸੁਝਾਅ: ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਵਿੱਚ 
ਉਹ ਲੋਕ, ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਾਂ ਸਥਿਤੀ 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਚੰਗੀਆਂ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖੁਸ਼ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।
ਸੁਝਾਅ: ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੰਮਾਂ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚੋ ਜਿਹੜੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀਆਂ 
ਕੀਤੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਨੇ ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਹੁਨਰਾਂ, ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਦੂਰ ਕੀਤੀਆਂ ਸਨ।
ਪਣੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਨਿੱਜੀ ਸ਼ਕਤੀ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ04
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ਤੁਹਾਡੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗੁਣ ਜਾਂ ਹੁਨਰ ਕੀ ਹਨ?
ਅਤੀਤ ਵਿੱਚ, ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਾਲਾਤਾਂ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਹੜੀ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਮਿਲੀਆਂ ਹਨ?
ਸੁਝਾਅ: ਇਸ ਵਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ: ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨਾ, ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ 
ਕਰਨੀ ਜਾਂ ਧਿਆਨ ਕਰਨਾੋ।
ਸੰਕੇਤ: ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਵਲੋਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸ਼ਖਸੀਅਤਾ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਵਰਤੇ ਗਏ ਸ਼ਬਦਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।
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ਉਹਨਾਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ‘ਤੇ ਇਕ ਹੋਰ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਲਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸਮਾਜਕ ਪਰਸਪਰ 
ਕ੍ਰਿਆਵਾਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਬਦਲਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਤੁਸੀਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਨੂੰ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਵਿਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਸੰਬੋਧਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਰਫ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ ਤਬਦੀਲੀ, ਇੱਕ ਫਰਕ ਲਿਆ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਸਥਿਤੀ ਯੋਜਨਾ
ਸੰਕੇਤ: ਪਿਛਲੀ ਸਰਗਰਮੀ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ ਜਾਂ 
ਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
 ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉ!05
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ਮਨਸੂਰ ‘ਖੁਸ਼’ ਲਾਧਾਨੀ ਨਾਲ ਮਿਲੋ
ਮਨਸੂਰ ਲਧਾਨੀ 73 ਸਾਲਾਂ ਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੇ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਸਮੂਹ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਅਤੇ ‘ਕੇਅਰ ਫਾਰ ਦਿ ਐਡੇਰੀ’ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਆਯੋਜਿਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ 
ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਰਗਰਮ ਹਨ। ਉਹ 1973 ਵਿਚ ਕੈਨੇਡਾ ਚਲੇ ਗਏ ਸਨ 
ਅਤੇ ਪਿਛਲੇ 35-40 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੂਜਾ ਦੇ ਸਥਾਨ’ ਤੇ 
ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਸਮੇਂ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਯੋਗਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ 
ਵਿਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹਿੱਸਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਸਪਤਾਲਾਂ, ਸਰਕਾਰਾਂ, 
ਫਾਇਰ ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਸਾਂਝੇਦਾਰੀ ਵਿਚ ਆਯੋਜਿਤ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਵਿਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਮਨਸੂਰ ਨੇ ਨਵੇਂ ਪਰਵਾਸੀ ਨੂੰ 
ਭਾਸ਼ਾ, ਆਵਾਜਾਈ ਅਤੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਮੁੱਦਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਉਮਰ 
ਦਾ ਸੰਘਰਸ਼ ਦੇਖਿਆ ਹੈ । ਸ਼੍ਰੀ ਲਾਧਾਨੀ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕਰਨ ਲਈ, 
ਸਵਾਰੀਆਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਰਿਆਨੇ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਨਾਲ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਕੇ ਦੂਜੇ ਪੁਰਾਣੇ ਪਰਵਾਸੀ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਉਪਰੋਕਤ ਇੱਕ 
ਕਦਮ ਹੈ। ਉਹ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨੂੰ ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਬਜ਼ੁਰਗ ਪਰਵਾਸੀ ਨੂੰ 
ਇਕੱਲੇ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਸਮਾਂ ਪਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਿਅਸਤ ਰਹਿੰਦੇ 
ਹਨ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਿੱਜੀ ਲਾਭ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਉਹ ਸ਼ੇਅਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, “ਮੈਂ ਖੁਸ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ। ਮੈਂ ਹਰ ਵੇਲੇ 
ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਕਿਉਂਕਿ ਮੈਂ ਰਿਟਾਇਰ ਹੋਏ ਵਿਅਕਤੀ ਹਾਂ 
ਅਤੇ ਮੈਂ ਜੋ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।”
“
“
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ਯਾਦ ਰੱਖੋ: ਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਠੀਕ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਪਹੁੰਚਣਾ ਠੀਕ ਹੈ।
ਆਪਣੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਵਿੱਚ ਉਪਲੱਬਧ ਸੰਸਾਧਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਟਿਪ ਸ਼ੀਟ ਲਈ 
ਸਾਡੇ ਇੰਟਰਐਕਟਿਵ ਮੈਪ ਵੇਖੋ: ਸਮਾਜਕ ਰੂਪ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣਾ। ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਪੰਨੇ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸੰਸਾਧਨਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਤੇਜ਼ ਪਹੁੰਚ ਗਾਈਡ ਹੈ।
ਚਿਹਰੇ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਰਿਫਲਿਕਸ਼ਨਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰ ਲਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਲਈ ਕਿ ਯੋਜਨਾ ਹੈ?
ਮੈਂ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ
ਮੈਂ ਹੁਣ ਥੋੜ੍ਹਾ ਬਿਹਤਰ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ
ਮੈਂ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ
ਸੰਕੇਤ: ਸਫ਼ਾ 3 ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜਵਾਬ ਸਫ਼ਾ 13’ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜਵਾਬ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ, ਕੀ ਕੋਈ 
ਫ਼ਰਕ ਸੀ? ਜਾਂ ਕੀ ਅਜਿਹਾ ਹੀ ਸੀ?
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਟੈਲੀਫੋਨ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਇਹ 
ਟੈਲੀਫੋਨ ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਨ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਲ ਅਨਾਮ ਰਹੇਗੀ।
ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ:
•    ਹੈਲਟਨ ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 1-866-457-8252
•    ਸਪੈਕਟਰਰਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (ਪੀਲ: ਬਹੁ-ਭਾਸ਼ਾਈ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ): 905-459-7777
•    ਟੇਲ-ਟਚ ਰੀਸੋਰੈਂਸ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ: 1-800-387-7127
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ਸਮੁਦਾਇਕ ਸਾਧਨ06
ਸਮਾਜਿਕ ਰੁਝਾਣ  ਬਾਹਰੀ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸੰਸਾਧਨਾਂ ਲਈ ਰੁਕਾਵਟਾਂ
ਸੋਗ ਸਦਮੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ, ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਗੌਫ ਐਂਡ ਹੈਲਿੰਗ (ਹਾਲਟਨ ਅਤੇ ਪੀਲ) : 905-848-4337 ਜਾਂ 
Acclaim Health(ਹਾਲਟਨ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 1-800-387-7127
ਨਵਾਂ ਘਰ / ਆਂਢ 
ਗੁਆਂਢ
ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢ ਵਿਚ 2-1-1 ‘ਤੇ ਕਾੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਮਾਜਿਕ, ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਰਕਾਰੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ 
www.211ontario.ca ਤੇ ਜਾਓ। ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਵਿੱਚ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈે http://www.hipinfo.ca ਤੇ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਪੀਲ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਵਿਖੇ 
ਹਾਲਟਨ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਡੇਟਾਬੇਸ https://peel.cioc.ca ਤੇ ਜਾਓ।
ਸਿਹਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ ਸਿਹਤ ਸਲਾਹ ਜਾਂ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਲਈ ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਨਟੇਰੀਓ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ 1-866-797-
0000। ਕਿਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਲਈ 1-800-445-1822 ਵਿਚ ਕਾਲ ਕਰੋ।
ਭਾਸ਼ਾ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸਮੇਤ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲੋੜਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਸੈਟਲਮੈਂਟ ਏਜੰਸੀਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੋ। 
ਹਾਲਟਨ ਮਲਟੀਕਲਚਰਲ ਕੌਂਸਲ (ਐਚ ਐਮ ਸੀ) ਵਰਤਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ: 905-842-2486 ਜਾਂ, 
ਨਿਊਕਮਰ ਸੈਂਟਰ ਆਫ਼ ਪੀਲ: 905-306-0577
ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਕੰਪਿਊਟਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਤੇ ਜਾਓ।
ਆਵਾਜਾਈ ਲੋਕਲ ਪਬਲਿਕ ਟ੍ਰਾਂਜ਼ਿਟ ਪ੍ਰਣਾਲੀ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਹੋਰ ਆਵਾਜਾਈ ਵਿਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 3-1-1 ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ www.hipinfo.ca ਵਿਖੇ ਹਾਲਟਨ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ 
ਡੇਟਾਬੇਸ ‘ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਟ੍ਰਾਂਜ਼ਿਟ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
https://peel.cioc.ca ਤੇ ਪੀਲ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਵੇਖੋ।
ਇਕੱਲਾ ਰਹਿਣਾ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ (Skype, Facetime, Facebook, Wechat, 
Whatsapp)। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਚੈੱਕ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਦੀਆਂ 
ਕਲਾਸਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।
ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਗਿਆਨ ਦੀ ਕਮੀ
ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ‘ਤੇ ਜਾਓ, ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਸਥਾਨ ਹਨ।ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਅਤ ੇ
ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਦੇ ਰੈਫ਼ਰਲ ਲਈ 2-1-1 ‘ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨ’ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਨਗਰਪਾਲਿਕਾ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 3-1-1 ਤੇ ਕਰੋ। 2-1-1 ਅਤੇ / ਜਾਂ 3-1-1 ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਮੁਫ਼ਤ, ਗੋਪਨੀਯ, ਬਹੁਭਾਸ਼ਾਈ ਅਤੇ ਦਿਨ ਵਿੱਚ 24-ਘੰਟੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
ਵਿੱਤੀ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਸੰਘੀ ਆਮਦਨੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਰਵਿਸ ਕੈਨੇਡਾ 1-800-622-6232 ਨੂੰ 
ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ  ਪ੍ਰੋਵਿੰਸ਼ੀਅਲ ਆਮਦਨੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਰਵਿਸ ਓਂਟੇਰੀਓ 
ਨੂੰ 1-800-267-8097 ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਇਹ ਸਾਧਨ 2015-19 ਏਲਡਰ ਰਿਸਰਚ, ਓਕਵਿਲ ON, ਕੈਨੇਡਾ ਦੁਆਰਾ ਕੇਂਦਰ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ।
ਇਹ ਇਕ 4 ਸਾਲ ਦਾ ਖੋਜ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਹੈ ਜਿਸਨੂੰ ਬਿਲਡਿੰਗ ਕਨੈਕਟਡ ਕਮਿਊਨਟੀਜ਼ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ: ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ
ਇਮੀਗ੍ਰਾਂਟਸ ( 65+) ਵਿਚ ਇਕੱਲੇਪਣ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦਿੰਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਪ੍ਰਾਜੈਕਟ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪੀਲ ਅਤੇ ਹਾਲਟਨ ਖੇਤਰ ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਇਮੀਗ੍ਰੈਂਟਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ‘ਤੇ ਕੇਂਦਰਿਤ ਸੀ। ਇਹ ਸਾਧਨ 
ਇਕੱਲਤਾ ਲਈ ਪ੍ਰਮਾਣਿਕ ਜਾਂ ਪ੍ਰਮਾਣਿਤ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤਸਲਾਹ ਲਈ ਕੋਈ ਬਦਲ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਵੀ ਏਜੰਸੀ ਜਾਂ ਸੇਵਾ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਟੂਲ ਸੇਵਾ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।
ਇਸ ਖੋਜ ਨੂੰ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ  ਸੋਸ਼ਲ ਸਾਇੰਸਜ਼ ਐਂਡ ਹਿਊਮੈਨਿਟੀਜ਼ ਰਿਸਰਚ ਕੌਂਸਲ ਦੁਆਰਾ ਸਹਿਯੋਗ ਦਿੱਤਾ ਗਿਆ ਸੀ।
ਹਵਾਲੇ
ਨੋਟ
